5 prostych krokow, aby kontrolowa¢ astme

Krok 1

Dowiedz sie wiecej o
lekarstwach przeciw astmie

Niektére lekarstwa przeciwko astmie nalezy
zazywac codziennie, inne jedynie w przypadku
nasilenia sie choroby. Zapytaj swojego lekarza,
jakie lekarstwa powinienes$ zazywac.

Upewnij sie, ze wiesz jak i kiedy powiniene$ je
zazywac.

Jesli lekarz dat ci inhalator, upewnij sig, ze
wiesz, jak go uzywac. Jesli uzywanie inhalatora
sprawia ci trudnosci, zapytaj lekarza lub
farmaceute czy tuba (tzw. spejser) jest dla
ciebie odpowiednia.

Krok 2

Wraz ze swoim lekarzem
przygotuj plan kontroli astmy

Plan kontroli astmy zawiera zalecenia twojego
lekarza dotyczgce leczenia astmy.

* Popro$ swojego lekarza o wspolne
wypetnienie planu kontroli astmy.

+ Pamietaj, kiedy powiniene$ zazywaé
lekarstwa, lub kiedy podawacé je twojemu
dziecku.

Pamietaj, co nalezy zrobi¢ przy zaostrzeniu
sie astmy.

* Podczas kazdej
wizyty u lekarza
dokonajcie wspdlnego
przegladu planu.

Krok 3

Zaszczep sie
przeciwko grypie

Zapytaj swojego lekarza o szczepienia
przeciwko grypie.

Unikniecie grypy jest wazne dla oséb z astma.
Szczepionka nie powoduje grypy. Koszty
szczepienia przeciwko grypie pokrywa plan
opieki zdrowotnej stanu lllinois.

Your Healthcare@””

Extra help for better health

a free benefit of

.. ILLINOIS DEPARTMENT OF
mFS Healthcare and
Family Services

©2007 McKesson Health Solutions LLC.

Your Healthcare Plus™ is a trademark of the State of lllinois.
Printed by authority of the State of lllinois.

ILAMBRPOL_0807



Krok 4

Jesli palisz, rzu€ palenie teraz.

Palenie lub przebywanie z osobami palgcymi
pogarsza astme. Nie zezwalaj na palenie w twoim
domu. Dbaj o to, aby twoim otoczeniu lub otoczeniu
twojego dziecka nikt nie palit. Je$li palisz, popro$
swojego lekarza o pomoc w rzuceniu. Mozesz takze
zadzwoni¢ do poradni lllinois Quitline pod nr:
1-866-784-89-37.

Krok 5

Unikaj czynnikow
wywotujacych astme

Czynniki wywotujgce astme to wszelkie czynniki
powodujgce nasilenie sie choroby lub
dusznosci. Wiele osob chorych na astme ma
takze alergie na kurz, sierS¢ zwierzat, niektére
artykuty zywnosSciowe, pyiki roslin, plesh lub
odchody karaluchéw. Czynniki te mogg
powodowac napady astmy.

Ponizej podajemy, co mozesz zrobié, aby
unika¢ czynnikdw wywotujgcych
astme.

+ Czynniki wywotujgce astme to
wszelkie czynniki powodujgce
nasilenie sie choroby lub
dusznosci. Wiele oséb chorych
na astme ma takze alergie na
kurz, siers¢ zwierzat, niektore
artykuty zywnosciowe, pyiki
roslin, plesn lub odchody
karaluchéw. Czynniki te moga
powodowac napady astmy.

./

Ponizej podajemy, co mozesz zrobié, aby
unika¢ czynnikéw wywotujgcych astme.

+ Odkurzaj czesto. Jesli nikt nie moze
odkurzac¢ za ciebie, w trakcie odkurzania
zat6z maske. W trakcie odkurzania, dzieci z

astmag nie mogg znajdowac sie w danym
pomieszczeniu.

+ Ubrania i poSciel pierz w gorgcej wodzie
raz w tygodniu. Raz w tygodniu pierz takze
poszewki na poduszki.

* Przed péjsciem spa¢ umyj witosy (lub
wiosy dziecka chorego na astme).

- Pozbywaj sie karaluchoéw. Zywnos¢ nie
powinna znajdowac sie w sypialni.
Zywno$¢ i Smieci trzymaj w szczelnie
zamknietych pojemnikach.

+ Jesli masz zwierzeta,
ktore muszg przebywac¢ w
domu, nigdy nie wpuszczaj
ich do sypialni. Kap
zwierze co tydzien i
zawsze myj rece po
dotknigciu zwierzecia.

+ W okresach wysokiego
stezenia pytkdw lub plesni nie otwieraj
okien. Pozostawaj w domu w godzinach
potudniowych i popotudniowych.

+ Unikaj spozywania produktow
zywnoséciowych (w tym piwa | suszonych
owocow) zawierajacych sulfidy.

Czytaj etykiety produktow zywnosciowych.

Gdzie mozna uzyskaé
wiecej informaciji

Jesli masz pytania lub
zachorowate$ badz ulegte$
wypadkowi, zadzwon pod nr.
1-800-973-6792 gdzie mozesz
uzyskac porade pielegniarki w
ramach programu Your
Healthcare Plus™. Rozmowa
jest bezptatna a pielegniarki
dyzurujg bez przerwy.

Jesli jestes uzytkownikiem urzadzenia typu TTY,
zadzwon pod nr. 1-888-317-2697 lub do
Telecommunications Relay Service, ktory
umozliwi ci kontakt z pielegniarka.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej o programie Your
Healthcare Plus mozesz odwiedzi¢ strone
internetowg: www.yourhealthcareplus.com.



